Stredy doktora Stredy: Po ¢em tloustneme? Nejen po jidle

Vychodni Cechy — Nejen zeny
se v dnesSni dobé zabyvaji tim,
jak nejlépe vypadat. I muzi se
chtéji citit dobre nejen psy-
chicky, ale i fyzicky. Lidé za-
byvajicise svym zevnéjskem s
trochou nadsazky ,hltaji“
kazdy clanek o dietach, re-
dukénich kurach ¢i zdravém
zivotnim stylu. Je dobré veé-
dét, jak 1ze snadno zhubnout.
Mnohem lepsi je vSak védét,
jak nepribrat a ¢emu se ve
stravovani a Zivotospraveé vy-
hnout.

Za tloustnuti nasi populace
nemuze pouze nedostatek po-
hybu a premira konzumace
tuénych jidel. Nadbytecné Ki-
logramy, které nas mnohdy
tak trapi, mohou nékdy byt i
vysledkem nedostatecného
energetického prijmu. O tom
¢asto hovorila doktorka Kate-
rina Cajthamlova v poradu
Jste to, co jite. V pripadé, Ze ji-
memalo, télose prepinadotzv.
Setriciho rezimu. Ten chrani
télo pred vyhladovénim, ale
zaroven zabranuje hubnuti,
Dietari, kteri pojidaji malé
porce jidla, udrzuji télo v neu-
stalém stresu. Ma malo po-
trebné energie a zakladnich
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7Zivin. Ze strachu z hladovéni
si takové télo automaticky
uklada velké mnozstvi ener-
gie do tukovych zasob, coz po-
stupné zptsobuje pribirani.
Také nespravny vybér po-
travin do naseho bézného ji-
delnicku byva  problém.
Mnohdy si v dobré vire sesta-
vujeme jidelnicek z potravin,

o kterych si myslime, Ze jsou
dietni. Jedna se vSak casto
pouze o mytus, a tak v domneé-
ni, Ze jime dietné, se vlastné
krmime samymi nevhodnymi
rychlymi sacharidy. Timto
problémem se zabyva také
prof. Rajko Dolecek, rika: ,,Ja-
blka se povazuji za dietni.
Predstava, Ze lidé zhubnou,

kdyzje budoujist, je vsak myl-
na. Jablka jsou plna sachari-
dd a malo zasycuji. Pokud je
konzumujeme navic k hlav-
nimu jidlu, tak si dodavame
velké mnozstvi sacharidi a
kaloriinavic. Smysl ma pouze
to, pokud tuc¢né jidlo nahradi-
me jablkem. Ne vS§ak, pokud se
jablkem budeme dojidat.“

Jidlo po cviceni

Ke zdravému a dietnimu Zi-
votnimu stylu neodmyslitelné
patripohyb. Hlavné Zeny rady
navstévuji lekce kolektivniho
cviceni, které se konaji povét-
Sinou ve vecernich hodinach.
Fyzicka aktivita je dulezita,
ale stejné tak je dilezité na-
sledné doplnit télu spotrebo-
vanou energii. Je nesmysl po
cviceni jiz nejist. Nejpozdéji
pul hodiny po skonéeni akti-
vity je potreba doplnit kalorie
idealné konzumaci ovoce ¢i
proteinového napoje bez sla-
didel. Toto by mélo byt dodr-
zeno vzdy, i kdyZ docvi¢ime az
v devét hodin vecer.

Mnoho lidi se domniva, ze
kdyZ chodi pravidelné cvicit,
mohou si ke kaveé doprat slad-
ky zakusek. Pri pohybu se to
preci spali. Takto by to ideal-
né fungovalo, pokud bychom
si pri naSem vykonu mérili a
hlidali tepovou frekvenci a
udrzovali ji v pAsmu pro spa-
lovani tukt. Toto déla malo-
kdo, proto je lepsi si sladkosti
uplné odeprit, anebo je na-
hradit zdravymi a dietnéjsSimi

alternativami.

Netloustneme pouze po jid
le, ale také po napojich. Ne
jedna se jen o slazené limona
dy a energetické napoje ¢i al
kohol, které jsou pro zdravot
Zivotospravu nevhodné. Pre
Stihlou liniijsou Skodlivé take
ovocné dzusy a ochucené mi
neralni vody. Pokud mate ra
di ovocné stavy, dejte si jednt
sklenici k snidani, nepijte je
cely den. Samozrejmosti b
melo byt popijeni kavy a c¢aje
bez cukru a umeélych sladidel
Pokud potrebujete sladkot
chut, pouzijte v malém mnoz
stvinapriklad stévii.

Uz pravidelné vyuzZivame
text této rubriky jako vyuko
vy ¢lanek pro zaky stredn
Skoly Euroinstitut, kteri se di
ky Deniku postupné sezna
muji s pravidly zdraveé Zivoto
spravy. Tak si do vyucovacict
pomlicek mohou zaradit
dnesni text. (zv
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